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الاهداف 

© أن يتعرف على الذاكرة و عملها . 

© كيف تحفظ المعلومات لفترة أطول. 

© أن يتعرف على قدراته في الحفظ السريع والمتقن . 
» وسائل وتمارین عملیه للحفظ. 
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- کیف تنظلہ افکا مك طط صحيحة ؟ 
- كبن سن ذاک تك ؟ 

- کبف محعل من حبانك منعة وم حا S‏ 

- کبف نطوم قدم‌انك ٩‏ 
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عدد الخلايا العصبية : 


) فتبارك الله أحسن الخالقين‎ ١ 
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یتذکر الانسان بنسبة ٠١‏ 90 مما يقرؤه . 
یتذکر الانسان بنسبة ۲۰ ۷۵ مما یسمعه . 
یتذکر الانسان بنسبه ۳۰ 90 مما يراه . 

یتذکر الإنسان بنسبة ٠٠‏ 96 مما يراه ويسمعه في وقت واحد . 
یتذکر الانسان بنسبة ۸۰ 9۵ مما یقوله . E‏ 
یتذکر الانسان بنسبة ٩۰‏ 90 مما یقوله ویفعل 
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التنفس وأهميته 
في تنشيط الذاكرة 
وتخفيف التوتر 





الالولة 


www.alukah.net 


35111525841 





alas Yle 

Ve. ۹۵ 

410 1V 1140 

1:10 ۵ 

TVA YA 9 





الالولة 


35111525841 





یتذکر الانسان بنسبة ٠١‏ 90 مما يقرؤه . 
یتذکر الانسان بنسبة ۲۰ ۷۵ مما یسمعه . 
یتذکر الانسان بنسبه ۳۰ 90 مما يراه . 

یتذکر الإنسان بنسبة ٠٠‏ 96 مما يراه ويسمعه في وقت واحد . 
یتذکر الانسان بنسبة ۸۰ 9۵ مما یقوله . E‏ 
یتذکر الانسان بنسبة ٩۰‏ 90 مما یقوله ویفعل 
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© التنفس العمیق البطني. 
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JB‏ تعالی : )) ১ ৮৪) ১৪৪‏ هذا القران للناس من کل مثل 
وکان الانسان ¿SÍ‏ شيء جدلا )) الکهف ؟ ۵ 


وقال تعالی : (( ولقد صرفنا للناس في هذا القران من كل مثل 
فأبى أكثر الناس إلا كفورا )) الإسراء ۸٩‏ 


وقال تعالی : (ر ولقد صرفنا فی هذا القرآن لیذکروا وما 
یزبدهم الا نفورا )) الاسراء EN‏ 
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(( وأرادوا به كيداً فجعلناهم الا خسرین )) 
وردت ৩৯‏ سورة الانبیاء آیه ۷۰ 


(( فأرادوا به كيداً فجعلناهم الأسفلين )) 


وردت = سورة الصافات QA ay!‏ 
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CIO Z TY ا ا ا ا ا ا ون روا‎ SINA IDO NIDO کی‎ A P £T PP ZR GR ZUGE ZI یی‎ EGO 


et 


) قالوا نا آبانا ماك لا نامنا علی  وسف وانا لهلناصحون‎ J 


& سله معنا غدا بت وبلمب ولا لەلحافظون‎ d ty 
(১ ০১) 
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7- الإنسان التلجى. كعكة محلاة. الساعة الرملية. امرأة 

4l . n قرخ‎ ٠ مضرب نس‎ : . Las 3 بالون‎ — 4 

5S —‏ ومصرب بل ها د 

الألوكة لوریل وهاردی 


alukah.n 


المدرب خالد السلطان 








5 
all 41, طو‎ 5,515 = 
E ی‎ mm 7 
4 
eo Truman. 
۱ LU. 
2 ^ a ا‎ 
: x = i 
8 E e 
: 5 7 
= = ^ EI ۱ > = 
E E : er à 
=o Lon S à 5 T 1 
: : a gee 5 
1 1 - a 
= ۳ a M. 5 چو اہ وو اف‎ . E . ۲ 
: و‎ à a - ۱ 
5 ۳ e 5 = I و‎ EE = - X oe N E 5 E = * 
r = - B a TOW . : 9 = 3 E, 
= ই. یھر‎ 8 TM : = 5 - 5 y ۱ 
: A بے س ہت دہ و‎ * . | ‘ | 5 
: PIG x শু نو مس‎ geo i এ 
: U. m TN SA : ۱ : vi : 
زو‎ N - i یی‎ - = 5 r1 = - 5 - 
x no nn. i : ; 8 f 
7 a > a E Se TA و سی دو‎ - E. a ۳ i 
. - Vom - i ا‎ N 5 : 
— ip " "xs AC aco. BT „u. + e N = . 2 گے‎ 5 
-4 ےک‎ an 5 : It jä ৮ ই ও 
P PR سی‎ = x = و‎ 48 5 75 N 
^w wo lo পক a N 8 + : 3-7 = 
— pe a En = : a *. - 
= A E a e a ERS ey E x 8 x 
* - 5 3 m - x 
E ^" o 0n : E + - 
n y ٦ x - us VA man or A a= c x 
DU Rs en 5 
3 E A E الي‎ Tg 3 
É 1 = DX A n ۳ 5 = 5 
لس‎ 0 ۰ ۰ x m LE চি ۳ ۳ 
^ Es 3 = 
* - aM. ud eR Sa m - - - 
J L i ow ہے‎ - N 3 
= 1 ja ۱ E 4 - 3 7 
7 * A T... EIL ML MEI nn viin - : 
x 4 . pos "a : 
0 A Bl سیاے‎ Box . 7 S. - 
$ : £ i : : ۶ A 5 5 ل‎ 
: ا ا‎ ۳ : 
: مسا‎ sa ہے ےج وس ہے و‎ . 
: এক = শত স্ব =------ Da n ۳ . gu E E ۱ 
টি کی وو یو‎ Rs 
۰ جن ل ل بھی سے ار ہے ہیس‎ " i : ۱ 4 a 
T : : : - - ۰ 
. — ÓÁ— 
m toy ae ee 
ros 
—— Po পা | = 
ےہ‎ — 5 
۱ 
- > T7 = F 
1 3 a 
Mor 
Zu . ios 
7a F 
“1 JI 
3j i 
۱ s 
: E 
1 P 
1 
— 
۱ 
< E 1 
% 0 J- 
m 
- ! 
٠ 
= ۱ 4 
١ چ‎ or he 
— : : i 
1 1 z 3 “3 


DI 


f 

1 

t 

' 
৫) 


a 
Au E - 
3 
= 3 
b. i 
| - 
13) 
= - 
3 B 
- 
NU 
L 
SAU CES dud 7 
LI 
^x 
omm» 








www.dlukah.net 





ہے 
١‏ 
f i‏ 
2 
١‏ 
nn‏ 
E‏ 
‘ 
3 
۱ 
١‏ 
i‏ 1 
৮ 1 1‏ 
i‏ 
۰ * 
* 
£e i 0‏ 
i‏ 1 
E‏ 
٠‏ ; 
XX‏ 5 


» 
[E 


v 
« 
^ » 


المدرب خاند السلطان 


তাপ শপ 
fl ' 1 
4 
^ 
p , 
4 
اكل الوه و‎ 


=} 
>. 
1 
i 


ক oot 


v 
8 
| 
: 


لمم عمدو 


ام 
Led nd‏ 1 
i11 8‏ 
eb gung‏ 
1 1 8 1 
$ ۳ .46 
= 4 
beeen‏ 


Vv tere saw sues 





5১51১‏ طویلة الدی 





5 ^w 
৬২ % 
N ١ 
N ۹ 
> ۰ 
کے‎ 
1 N > 3 9 
y t ॥ M 2 » PA ١ 
1 i ED an اه‎ 7৯, Pa, 
3 £ ۹ 5 5 i 1 ۳ P M N Sa. 
t LIKA IEEE TIP PAIN R 
1 1 + W & 1: A N a '4 
| ۱ ১৫১৫ ৭ ER SORT oo * y EN) " s | 
1 7 . La 4 L 2 , ۳ ^ » a a 
w 4 * . e » 3 > 3 
{ f ^P ×× w sandy de > 4 1 + ft ۱ 4 2 s ^ ۹ EN % 
i POSO Amber PNÄ 
i ; Burg , /,o ٩ KA 
1 ^ x ^ : 1 1 p A A » 9 > 
i X "s د + .وس سل وی‎ s P4 " Pp A 5 ۹ 
: IN K HI 3 14 IH میں مو کی‎ RS M T N 
| ی ی‎ ALAS SS 
i AA oS ER 4 1 E c Ws a & AKAA 
۱ A" WK jt را‎ ESS NN 
E A y 1 J ] 1 : ul , A f * ٦ A N 
^ x “we 7 ' 2 Wm ۹ - s " 
| T PASSE LAOS 
و‎ 3 k ١ ٠ : , ۴ "sl : HA MN 
^ £ Ny ا بكي‎ Aeran ded 3 PS SY SPK VOL 
۲ * 5 p. Pan. | i ? سے‎ s A Ä | * 2 3 ١ N 
<) A) PIP PSP PAN NN 
7 / 1 9 8 » q . ^ % % 
4 o/s < E ۱ f چا ا نع ات ید‎ 
اف‎ 7 4 ^ ۲ ۳ J 7 3 A ۱ N Ry % 
EPS NL KEKE d ^. ۹ 
: 9 if & টি + J J a W EN 
SX Manni سے‎ Pn +7 » A রঃ N - E * 1 ۹ 






—- < 
ও | | 
1 
% I 
i 
I 
؟‎ J 
Te 
T x 
JK 
- LN 
سے‎ KN 
b KN 
9 y 


الاو 
of‏ 
E‏ 


Ws. mrt 


eem ote = ত কাণত ও WWW ee Wi কা 


ee 


as — 


ارا 


جعه 


.. 


1) 


بعه 


ال احعه 
* 


1 
3 


. + i 8 ۲ # A / - ۱ 3 ۹ ١ 
f Jb ۰ Fr r p J e , N ١ N ^ 
۳ তিনি p S. Fat y ~ € K KN 
! 1 i | jew # ۶ A > a A % ^. EN N w 
mo. crees np — FM 10.0 ۳ SA ی‎ % kN - 3 
A PALL AAA ARNSNANN 
la . ৬? uM bas T mara ^ SO و‎ rr. 7 LA LN CN, 
1 ER 5.2: J 8০ AAA ۹ 
LI y "mi 7 , ÁJ XX ۳ f EN “ ٠ ۱ ۲ ۶ b 
13 * d , p 9 HAS AR : N 
TN i E 77 وه‎ o of E Pa سے‎ x : ١ UN 
4 ۳ # - 
— kin su. o... 1 *y ی‎ 7 ‘ A ۰ JF N " % ~ * M 
a ۹ 1 e الح ی‎ 4 W N < N 
۰ E 1. — 1. ; এ p^ "P p vy UN, n KNN 
‘ ی‎ Nu» ل‎ 4 - 0 rS ^ 
* y دس‎ monet A^ PD তর চা WX ^R وٹ‎ oN 
1 y < i i PS Jy pg og. 9 I A 1 NA ৮ ৯ ^ < 
te Brapa ! e > Dd مر‎ A টি। & * uet "s 
2 I W “sf ۴ 2.6... 8 FY KON o 
۱ ۱ : E کر‎ এটি টি H NK KK KN 
++ ely 7 ۶ 
4f ; Xi y نم‎ এর ds / এপ مر‎ ২ ৯ ৯ NON 
- A « N B 
yr 1 vt? و ی‎ EN M x NA 
«3 i Far A و‎ rn Ja AAA 
| | 
1 


.. 


na 


ال t s‏ سافان 





www.dlukah.net 


۲ 


تخطیطی لو 


صیح 


JI وحدات‎ 


৯৫০ 


| 
এ 


era 


۰ 


| 
y 


7 AV 


Si 


- 





نقطه نهاية الدرا 


سه 


ساعتان 


sl! y AP Vu 


Lr? 


— 


I 


W 
حالة استم‎ 


الب 


اشن 
ار الدر 


| 


A 


-— 


خل راحة 





التذ کر 


أعلى نقاط 


কহ AN RAR 22 02 NAA NP 2 ا ا ا‎ ররর سا سم‎ 





ale un کب‎ 


4 





)١‏ عدم تناول وجبة الافطار 

الناس الذین لا یتناولون وجبة الافطار سوف ینخفض معدل سکر 
الدم لدیهم. 

هذا يقود إلى عدم وصول غذاء كاف لخلايا المخ مما يؤدي إلى 
انحلالها. 

؟) الإفراط في تناول الأكل. 

الاکل الزائد يسبب تصلب شرايين ی الدماغ > مما يؤدي إلى نقص في 
القوة الذهنية . 
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A A A‏ ا ا ا ا A ALA LAL‏ ی 
ALTA ৷) E 7 ^ put ^ ৷,‏ وا ور ونر پا وی a fg u^‏ 


Le ۶ |‏ - ^ . 
بر عشر عادات تد مر الد ماع 
cem! (Y e‏ 
یسبب التدخین انکماش خلایا المخ وربما يؤدي إلى مرض الزهايمر. 
5) كثرة تناول السكريات 
كثرة تناول السكريات يعوق امتصاص الدماغ للبروتينات والغذاء, 
مما يسبب سوء ৪১০৬‏ الدماغ وربما یتعارض مع نمو المخ. 
ه) تلوث الهواء 
الدماغ هو اكبر مستهلك للأكسجين في أجسامنا. 
استنشاق هواء ملوث یقلل دعم الدماغ بالا کسجین مما یقلل کفاءة 
A‏ 
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CY‏ الارق ر قلة النوم) 

النوم یساعد الدماغ على الراحة . كثرة الأرق تزيد سرعة 
موت خلايا الدماغ. 

۷ تغطية الرأس أثناء النوم 

النوم E‏ تغطية الرأس يزيد تركيز ثاني أكسيد الكربون ويقلل 
ترکیز الا کسجین 

مما sa‏ إلى تأثيرات سلبية على الدماغ. 

۸) القيام بأعمال أثناء المرض 


E‏ الشاق أو الدراسة أثناء المرض تقلل من فعالية الدماغ 
كما أنها تؤدي إلى تأثیرات سلبية علیه. 
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E % سض‎ g 
اكير عشر عادات ند مر الد ماع‎ 
قلة تحفیز الدماغ علی التفکیر‎  * 


قلة تحفیز الدماغ علی التفکیر تودي إلى تقلص أو تلف خلایا 
ELN‏ 





(N ٠‏ ندرة الحديث مع الاخرین 
الحوار الفكري مع الاخرين AS Lim‏ على ترقية فعالية الدماغ. 


الالولة 


الذاکرة - تمارین لتحسین ادائها 
١‏ ابدأ برنامجا لتعلم موضوعات ولغات جديدة من أجل زيادة 
مخزون الذاكرة الأساسية. 
y‏ نم فيك أى نشاط من شأنه مساعدتك على التذكر . 
۳ انتبه لاحلامك ۰ Gu‏ تکتشف صوراً عالقة بالذاكرة . كنت 
f‏ حاول استرجاع فشترة ماضیه مرت بحياتك ۰ مکتشفا کافه 
العناصر Ago‏ 
ه احتفظ بمفکرة ذات الفاظ دلالية ‏ وبالاخص القلیل من 
— - تحوی العدید من الالوان وخرائط الذهن بقدر الامکان. 
استعن bol‏ و تقنیات ৮১৫ do la | ১১511‏ المتعه . 
ne‏ آلد J‏ < وا )33 کر . المدرب خالد السلطان 






حد ۰ بینما یتناقص معدل افتقاد التعة والاثارة آثناء التعلم الی 
۸ تأکد من قيامك بالمراجعة قبل أن بيدا معدل الذاكرة لديك في 


4০1 C e اللحاء الایمن‎ Lan على الا ستعانه‎ Sa um ٩ 


یسهل من عملیه التذکر ۰ بصفته الجانب السوول عن امدادك 
بالصور وال لوان 

٠‏ حاول رؤية واستشعار الامور এ‏ تفاصیلها المکنة :+ حيث 
انه كلما زادت التفاصيل التى تختزنها بذهنك. ১০৪5 ০১)‏ 


قد تكُ علی التدکر والا سترجاء | 
الالولة 
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لتر گیز 


الخطابة التخطيط 


تدگر الأسماء و الحقائق 
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اللانقعال ٠‏ 
الار هاق ۰ 


المخدر ات ۰ 
العقاقیر ۰ 


عدم الفهم ۰ 








المدرب خاند السلطان 





"ya ix وا‎ 4L عدم القدرة على الانتیاه الحيد والضغوط المفر‎ L| 
٠ عوامل التشويش يؤثر على قدرتك على التذكر‎ 


m‏ هي وظيفة من وظائف العقل لا نشعر بها 

ه هي المعلومات التي تنحى جاتبا يسيب عدم الاستخدام أو عدء 
ملائمتها في الوقت الحاضر ٠‏ 

« إذا المعلومات متواجد في مكان ما في الدماع والصعوبة في 
الوصول اليه٠‏ 
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٠ رکز‎ 

اصنع ورق ملاحظات تذكير مرئية ٠‏ 
asin)‏ یکل ala HYI‏ الهامة Gy"‏ مكان و احد ٠‏ 
sale |‏ الاشیاء ای مو اضعها ٠‏ 
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الخریطه الذهسيه 
واهمیتها 


في حفظ ا معلومات 
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وفهمها شمولية 


الذي طوم‌ها هو : (تونی بونران ) Al‏ استاد الزاکرة 
ومؤسس مسابقات بطولة العام يه الزاحكرة 
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هي أداة سهلة و فعالة و إبداعية لتنظيم التفكير. 
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الخرانط الذهنية 


لادخال المعلومات الی داخل دماخك » 
و استرجاعها من دماغك 
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الخرانط الذهنية 


تعطيك نظرة شاملة عن الموضو ع 
تجمع لك كمية كبيرة من المعلومات و الافکار 
ممتعة للنظر و القراءة بالاضافهھ $e‏ التذكر 
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أو ز مان = أي Pr‏ باقل 
الإمكانيات و المهارات 
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أركان الخرائط الذهنبة الأربعة» 


۱- ضع الورقة بشكل أفقي وأبدأ من المركز 
؟- أجعل العناصر الرئيسة للموضوع تشع من المركز كالفروع 
۳- استخدم الألوان و الصور 
5 - استخدم الروابط 
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ضع الورقة بشکل sää]‏ 
وأبدأ من all‏ 






استخدم الألوان و الصور 


SA 





اجعل العناصر الرئیسة 
للموضوع تشع من 
المرکز کالفروع 
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قواعد الخرانط الذهنية 


قواعد الخر انط Avid A)‏ 


ہے 
۲- استخدم الروابط 
٣۔‏ کن واصحا 
؛ - طور أسلوباً خاص بك 
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الخرائط الذهنية 


كيف يمكن للخرائط الذهنية أن fe‏ 
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الخرانط الذهنية 


یمکن للخرانط الذهنية آن تساعدك في: 


تكون أكثر إبداعا تقوي ذاكرتك 
توفر الوقت تذاكر بسرعة و فاعلية 
تحل المشاكل جعل المذاكرة ممتعة 
تركز أكثر وضوح في الرؤية 
تنظم أفكارك تخطط 
تتجاوز اختباراتك بدرجات أفضل 
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